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OZET

HUZUREVINDE KALAN ILERi YAS GRUPLARININ YAPTIKLARI SPOR
FAALIYETLERININ YASAM KALITELERINE ETKIiSi (GIRESUN ILI
ORNEGI)

Amag¢: Calismamizda huzurevinde kalan ileri yas gruplarmin yaptiklart spor
faaliyetlerinin yasam kaliteleri iizerine olan etkilerinin incelenmesi amaglanmaistir.

Gere¢ ve Yontem: Arastirmanin Orneklemini, Giresun Huzurevi Yashh Bakim ve
Rehabilitasyon Merkezinde yasayan yaslilar arasindan rastgele secilen 6 kadin ve 17
erkek olmak tizere toplam 23 goniilli olusturmaktadir. Arastirma verileri, bu ¢alisma
icin gelistirilen yar1 yapilandirilmig goériisme formu ile toplanmistir. Bu calismada
verilerin analizinde ilk olarak goriisme metinleri arastirmacilar tarafindan dikkatle
okunarak incelenmistir. Ardindan veriler kodlanmis, kodlanan verilerden temalar
olusturulmus ve bulgular tanimlanarak yorumlanmistir. Arastirmada elde edilen
verilerin analizinde SPSS 26 lisansh istatistik paket programi kullanildi. Demografik
bilgiler i¢in aritmetik ortalama, standart sapma ve yiizde degerleri belirlendi.

Degiskenler arasinda ise gruplandirilmis tanimlayic istatistik yapildi.

Bulgular: Huzurevinde yasayan bireylerin ¢ogunlugunun egitim durumunun diisiik
oldugu, ekonomik durumunun iyi diizeyde oldugu, bos zamanlarinda hoslandiklar
aktivitelerin aktif olarak hareket etmelerini saglayan aktiviteler oldugu, bazilarinin
gecmislerinde bir spor dalini yaptig1 bazilarinin ise ge¢mislerinde bir spor dalinda yer
almadigi, cogunlugunun egzersizlerden sonra spora olan ilgisinin daha ¢ok arttidi,
yarisina yakininda egzersizlerden sonra uygu diizeninde rahatlama oldugu ve tiimiiniin
egzersizlerden sonra yagsam kalitesinin arttig1 belirlenmistir.

Sonu¢: Calismamizda yashlarin yapmis olduklar1 egzersizlerin yasam Kkalitesi
tizerindeki artiginin yani sira hareket olanagi fazla olan egzersizlere olan ilgilerinin
arttig1 tespit edilmistir. Bu dogrultuda yash bireylerin eglenmek ve yasam kalitelerini

arttirmak i¢in egzersizlere yoneldigi sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Aktivite, Egzersiz, Iyi Olus, Yashlik.



ABSTRACT

THE EFFECT OF THE SPORTS ACTIVITIES PERFORMED BY THE AGE
GROUPS WHO STAY IN NURSING HOSPITAL ON THE QUALITY OF LIFE
(GIRESUN EXAMPLE)

Aim: In our study, it was aimed to examine the effects of sports activities on the quality
of life of advanced age groups living in nursing homes.

Materials and Methods: The sample of the study consists of a total of 23 volunteers, 6
women and 17 men, randomly selected among the elderly living in Giresun Nursing
Home Elderly Care and Rehabilitation Center. Research data were collected with a
semi-structured interview form developed for this study. In this study, in the analysis of
the data, firstly, the interview texts were carefully read and examined by the researchers.
Then, the data were coded, themes were formed from the coded data, and the findings
were defined and interpreted. SPSS 26 licensed statistical package program was used in
the analysis of the data obtained in the study. Arithmetic mean, standard deviation and
percentage values were determined for demographic information. Grouped descriptive

statistics were performed between the variables.

Results: The majority of individuals living in nursing homes have low educational
status, have a good economic status, activities that they enjoy in their spare time are
activities that enable them to move actively, some of them did a sport in their past, some
of them did not take part in a sport in their past, the majority of them showed interest in
sports after the exercises. It was determined that almost half of them had a relief in their
sleep patterns after the exercises, and the quality of life of all of them increased after the

exercises.

Conclusion: In our study, it was determined that the exercises performed by the elderly
increased their quality of life, as well as their interest in exercises with higher mobility.
In this direction, it can be said that elderly individuals tend to exercise in order to have
fun and increase their quality of life.

Key words: Activity, Exercise, Well-Being, Aging.

Xi



1. GIRIS VE AMAC

Yasamin son zamanlarina yaklastikca her insanin karsi karsiya kaldigi dogal bir
slireg olan yaslanma; fiziksel, psikolojik ve sosyal boyutlari ile ele alinmasi gereken bir
donemdir. Higbir organ sistemi yaslanmanin neden oldugu tahribata bagisik degildir ve
bu tahribatlar yasliligin belirtileri olarak degerlendirilebilmektedir. Fizyolojik yaslilik
kronolojik yas ile ortaya ¢ikan degisimler olarak ifade edilebilir (Beger ve Yavuzer
2012). Geleneksel olarak 65 yas ve iistii bireyler yasli olarak kabul edilmekte ancak
yaslilik donemi kendi i¢inde 65-74 yas “erken yaslilik”, 75 ve lizeri “gec yaslilik”
donemi olarak ikiye ayrilabilmektedir (Orimo ve ark. 2006).

Diinya Saglik Orgiitii (DSO/WHO) 2010 yilinda yayimladig1 raporunda tahminen
524 milyon insanin 65 yas ve iizerinde oldugunu belirtmektedir. Bu sayi, diinya
niifusunun %8’ine denk gelmektedir. 2050 yil1 itibari ile, bu saymin 1,5 milyar ile 2010
yil1 verilerinin yaklagik 3 katina ¢ikmasi beklenmektedir. Bu durumda yeni ulagilmasi
tahmin edilen bu say1 ile diinya niifusunun %16’sinin yash bireylerden olusacag: agikca
ortadadir (GHA 2018). Yaslhlik bir saglik sorunu ve duyma kaybi, gérme ve denge
bozukluklari, irolojik degisimler, kardiyovaskiiler rahatsizliklar, osteoartirit,
osteoporoz, diyabet hastaligi, demans, depresyon ve hatta kanser gibi bir fonksiyon

kaybi olarak ele alinabilir (Jaul ve Barron 2017).

Yiiriime hizinda diislis, iskelet-kas kiitlesi kayb1 (sarkopenia), giicten diisme,
denge kayb1 ve diisme gibi fiziksel fonksiyon kayiplar1 yaghlikta yasam kalitesini ve
hayattan beklentileri etkilemektedir (Jaul ve Barron 2017). 65 yas ve iizerinde olan
bireyler arasinda meydana gelen diisme vakalarinin, yaralanma ile iligkili tiim 6liimlerin

%40'1n1 olusturan 6liimciil ve 6liimciil olmayan kazalara neden olmaktadir (Peel 2011).

Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ASHK) tarafindan yayinlanan bir rapora gore,
hicbir fiziksel aktivitenin biyolojik yaslanma siirecini durduramamasimna ragmen,
diizenli fiziksel aktivitenin fiziksel, fizyolojik ve fonksiyonel bozuklugu en aza
indirebilecegi belirtilmektedir (Chodzko-Zajko ve ark. 2009). Bu rapor yaglilara yonelik
egzersiz programlarinin aerobik egzersiz, kassal kuvveti arttirici egzersizlerin ve
esneklik egzersizlerini de i¢germesi gerektigini savunmaktadir. Buna ek olarak, diisme ya
da hareketlilik bozuklugu riski tagiyan bireyler, saglikla ilgili fiziksel uygunlugun diger
bilesenlerine ek olarak dengeyi gelistirmek icin de 0Ozel egzersizler yapmalidir

(Chodzko-Zajko ve ark. 2009).



Haftada 3 kez uygulanan kassal kuvvete ve dengenin gelistirilmesine yonelik
egzersizlerin diismeyi 6nledigi belirtilmektedir (Nelson ve ark. 2007). Bu nedenle bu
egzersizler yash popiilasyon iizerinde kassal kuvveti, statik ve dinamik dengeyi
gelistirmek i¢in kullanilmalidir (Bullo ve ark. 2015; De Oliveira ve ark. 2015). Bu tiir
aktiviteleri yapan yaslilar, giinliik yagsamsal aktiviteleri yerine getirmek i¢in harcadiklari

fonksiyonel kapasite ve yasam kalitesini genel olarak arttirabilirler (Bullo ve ark. 2015).

Diizenli fiziksel aktivitenin, yetiskinlerde yasam kalitesinin alanlarinin birinde
pozitif bir etkiye sahip oldugu bildirilmistir (Bilir, 2008). Fiziksel aktivitenin,
kardiyovaskiiler hastaliklar ve bazi kanser tiirlerini 6nledigi bilinmektedir. Yaglanma ile
beraber olusan fiziksel gerilemenin bir kismi; diizenli ve seviyeli fiziksel aktivite ile
onlenebilmektedir (Haskell ve ark. 2007). Yashlarin hareketliligini ve yasam kalitesini
etkileyen faktorler arasinda fiziksel aktivitenin biiyiik 6neminin oldugu goriilmektedir.
Egzersizin yararlari hakkinda artan kanitlara ragmen diizenli olarak egzersiz yapan 65
yas ve Ustli yaslilar, %40’tan daha azdir ve yash popiilasyonun biiyiik bir kismi1 bu

yararlar1 edinmek i¢in fazla sedanterdir (Ron, 2007).

Yasam kalitesinin belirleyicilerinden biri sagliktir. Yash bireylerin giinliik yaptig
oturdugu yerden kalkma, yiirlime, merdiven ¢ikma gibi davranislar sagliklt olmay1 ve
saglikli yas almayr gosterir. Yas ile beraber iskelet sisteminde ortaya c¢ikan
olumsuzluklar fiziksel aktivitede bulunmay1 etkilemektedir. Yashi Dbireylerin
huzurevlerinde daha saglikli bir yasam siirdiirmeleri agisindan fiziksel aktivitenin

uygulanmasi son derece énemlidir.

Insanlarin yas aldikga kas iskelet sistemlerinde fonksiyon kaybi, giinliik
yasamlarinda gergeklestirdikleri hareketlerinin kisitlanmasi ve bu nedenle de yasam
kalitelerinin diistiigli goz Online alindiginda diizenli fiziksel aktivitenin, saglikli
yaslanma i¢in kritik 6neme sahip oldugunu sdylemek miimkiindiir. Ayrica fiziksel
aktivitenin kardiyovaskiiler, seker ve hipertansiyon gibi hastaliklarin riskini azaltmada
faydasi oldugu distiniildiigiinde 6zellikle de viicut savunmasi diismiis olan yaslilarda
fiziksel aktivitenin arttirilmasinin gerekli oldugunu sdylemek miimkiindiir. Literatiir
incelendiginde yashlar iizerinde fiziksel aktivite ve yasam kalitesini inceleyen
caligmalarin ¢ok fazla olmadig1 goriilmektedir. Fiziksel aktivitenin yaglhlar {izerindeki
faydasi diisiiniildiigiinde ¢calismamiz bu konudaki boslugu doldurmasi ve yapilacak olan

yeni ¢aligsmalara kaynak olmasi acisindan dnemlidir.



1.1. Cahsmanin Amaci

Bu bilgiler dogrultusunda ¢alismamizda huzurevinde kalan ileri yas gruplarinin
yaptiklar1 spor faaliyetlerinin yasam Xkaliteleri lizerine olan etkilerinin incelenmesi

planlanmustir.
1.2. Problem Ciimlesi

Bu calisma “Huzurevinde kalan ileri yas gruplarmin yaptiklari egzersizlerin

yasam kalitesi lizerine etkisi var midir?” problemi ¢ercevesinde sekillenmistir.
1.3. Alt Problemler

1. Huzurevinde kalan ileri yas gruplarinin yaptiklari egzersizlerinin sosyal iliski
durumlar tizerinde etkisi var midir?

2. Huzurevinde kalan ileri yas gruplarinin yaptiklari egzersizlerinin beslenme
aligkanliklari tizerinde etkisi var midir?

3. Huzurevinde kalan ileri yas gruplarinin yaptiklart egzersizlerinin uyku diizenleri

uzerinde etkisi var midir?



2. GENEL BILGILER

2.1. Yasam Kalitesi Kavrami

Yasam kalitesi, en temelde insan yasaminin nesnel kosullar ve 06znel
degerlendirmelerinin hesaplanmasina dayanmaktadir. Yasam doyumu, yasam tatmini,
mutluluk, 6znel ve psikolojik iyi olus kavramlarinin kapsami ile kesismektedir. Bu
anlamda yagam kalitesi kavraminin tarihi, sosyoloji ve tip bilimleri alanlarinda ¢ok
eskilere dayanmaktadir. ilk filozoflardan Aristo ve ondan sonra gelen filozoflara gore,
yasamin temel amaci en yiiksek diizeyde mutluluga ve en iyi duruma sahip olmaktir. Bu
hedefe ulasan kisilerde en yliksek yasam kalitesi diizeyi goriilmektedir. Yasam kalitesi,
bireylerin sahip olduklari maddi ve manevi degerlerin biitiiniinii kapsayan ¢ok boyutlu
bir kavramdir. Bu perspektiften yasamin tim alanlarinda elde edilen standart degerler
ile bireyin kendi i¢ bakisinin ve kendi yasamini anlamli bulma goriisiiniin bilesimidir.
Bunlarin en iist diizeyde olmasi, yasam kalitesinin varligina isaret etmektedir (Seker

2010: 117).

Yasam kalitesinin birgok tanimina rastlamak miimkiindiir. Campel ve arkadaslari,
bu kavrami temel ihtiyaglarin giderilmesinden evlilik, ¢alisma hayat1 ve sosyal iliskiler
gibi alanlarda bireylerin kendilerine yonelik algilarinin etkilesimi ve elde edilen tatmini;
Rene Dobus, giindelik faaliyetlerin yapilmasina yonelik 6znel memnuniyeti; Abroms,
Oznel yasam goriislerinin memnuniyet diizeyi; Hornquist, yasam igeriklerinin ve
deneyimlerinin sonucu ortaya cikan farkliliklar; Young ve Longman ise kisilerin
kendilerine yonelik 6znel algilar1 olarak ifade etmislerdir (Degirmenci 2005: 25). Diinya
Saglik Orgiitii, yasam kalitesini bireylerin i¢inde yasadiklar: kiiltiir ve degerler sistemi
baglaminda hedefleri, beklentileri, standartlar1 ve endiseleri olarak algilamasi seklinde
tanimlamaktadir. Kisinin fiziksel sagligi, psikolojik durumu, bagimsizlik diizeyi, sosyal
iliskileri, kisisel inanglar1 ve g¢evreleri ile iligkilerinden etkilenen genis kapsamli bir
kavramdir. Bu yaklasimlarda yasam kalitesinin, bireylerin ¢esitli duygusal ve diisiinsel
yargilar1 disinda sayisal olarak Olgiilmesi ‘objektif’ oldugunu, bireysel degerler,
duygular ve yargilar tarafindan belirlendigi i¢in ‘subjektif’ oldugunu gostermektedir.
Dolayisiyla, yasam kalitesi kavraminin farkli disiplin alanlari tarafindan ele alinmasinda

cok kapsamli ve ¢ok boyutlu bir yapiya sahip olmasindan ileri gelmektedir.



Geray (1998)’e gore, yasam kalitesi bireylerin sagliklt bir ortamda barinmasi,
temel fizyolojik ihtiyaclarin kargilanmasi, fiziksel ve ruhsal yonden gelisim olanaklarina
sahip olmasi, kendini ifade edebilme kapasitesini kullanmasi ve i¢inde bulundugu
ortama ve topluma uyum ve pozitif katkilar saglamasi1 demektir (Torlak ve Yavuzgehre
2008: 24). Bu tanimlama, yasam kalitesi ile Maslow’un ihtiyaglar hiyerarsisi arasindaki
bagi da kurmaktadir. Yasam kalitesinin evrensel bir ama¢ olmast Maslow’un (1970)
ihtiyaclar hiyerarsisi ile agiklanmaktadir. Bu teoriye gore insanin ihtiyaglar

onceliklerine gore bes kategoride incelenmektedir (Aydiner ve Pagacioglu 2016: 138);

e Fizyolojik gereksinimler (yeme, igme, barinma vs.)

e Giivenlik gereksinimi (emniyet, korunma, saglik vs.)

e Sosyal gereksinimler (aidiyet duygusu, sevme, sevilme gibi)
e Saygi gorme gereksinimi (toplumda kabul gérme, prestij vs.)

e Kendini gergeklestirme gereksinimi (kisisel olarak ¢ok yonlii kendini gelistirme).

Maslow’un teorisi, insan yagaminin her doneminde silsile yoluyla karsilanmasi
gereken ihtiyaglar1 siralamaktadir. Maslow’un ihtiyaglarin hiyerarsik kurami, yasam
kalitesinin nicel ve nitel kosullarinin toplamini ifade etmektedir. Bu ihtiyaglar
karsilandigi zaman insanlar1 mutlu ederken karsilanmadigi zaman {iziintii veren
seylerdir.  Dolaysiyla, ihtiyaclarin insan yasami ig¢in  gerekliligi  kisisel
degerlendirmelerden bagimsiz ve objektif bir konudur (Sapancali1 2009: 31).

2.2. Yasam Kalitesinin Tarihi

Yasam Kkalitesi konusunda uluslararasi1 kurumlar diizeyinde bir ilginin 1970°li
yillarda basladigini, bilimsel kongre ve sempozyumlarin diizenlendigini ve psikolojik
agirlikli ¢alismalarin hizla ¢ogaldigint gormekteyiz. 1970%ler den sonra tip alaninda ilgi
goriirken, 1980 den sonra hemsireligin konu alanina girmistir. Hemsirelik alaninda
yasam kalitesi caligmalari; yasamin biyolojik, psikososyal ve sosyokiiltiirel yoniinii
iceren esenlik durumunu yiikseltmeye yonelik bakim saglama ger¢egine dayanmaktadir.
Tip bilimlerinde, bireyin yasam kalitesinin degerlendirilmesi ¢aligmalar1 ii¢ amaca
yonelik olarak yapilmaktadir. Bu amagclar; sinirli medikal kaynaklarin dagilimi, klinik
karar vermenin kolaylastirilmasi, bagimsiz karar verme yoniinde hastalara yardim
edilmesidir. Tedavi yontemlerinin gelismesi ile yasam siiresi uzamis, dolayisiyla da

kalitesi degismistir. Bazen de tek basina uygun bir tedavi yontemi bulunmamakta, ancak



hastalarin hastaliklariyla nasil basa ¢ikabilecekleri 6gretilmekte ve bu yolla yasam
kaliteleri ylikseltilmeye c¢alisilmaktadir. Padilla ve arkadaglari, hemsirelikte yasam

kalitesine iligkin arastirma alanlarini sdyle siralamislardir:

e  Ozgiil bir hastaliga kars1 hastanin fiziksel ve psikososyal yanitini tanimlamak,

e Hastalik ve tedaviye yanit olarak semptom yonetimini belirlemek, Hasta ve/veya
ailenin tedaviye yanitini karsilagtirmak,

e  Ozgiil rehabilitasyon uygulamalarinin etkisini gdstermek,

e Saglik-hastalik siirecindeki zay1f (kolay zedelenebilir) donemleri tanimaktir

Yasam kalitesinin objektif ve subjektif gostergeleri vardir. Yasam kalitesinin
objektif gostergeleri; fiziksel aktivite yapabilme becerisi, ¢alisma durumu, fonksiyonel
yetersizlik, hastalik semptomlari, saglik durumu ile algilar1 igeren fizyolojik konulari
kapsamaktadir. Subjektif gostergeler ise; emosyonel iyilik hali, yasam doyumu,

psikolojik etki ile ilgili konular1 kapsamaktadir (Bozdemir 2006: 36).

2.3. Yasam Kalitesinin Bagh Oldugu Faktorler

Yaslanma ansiklopedisinde Maddox (1987), yasam doyumunu, digerlerinde
mutluluk, ruh hali ve moral olmak iizere, 6znel refahin alt yapisi olarak tanimlar. Genel
olarak birinin hayatindan memnuniyetidir. Arastirmalar, yasamdaki anlamin bireyin
refah duygusu i¢in ne kadar olduguna dair bireysel farkliliklar olduguna isaret ediyor.
Refah ve yasam doyumu belirleyicileri yiiksek oranda kisisellestirilir veya
kisisellestirilir. Deger yonelimlerine bagl olarak her biri kendi basmadir. Duygusal
kisim, duygu ve hislerin rehberlik ettigi hedonik bir tahmin olsa da bilissel kisim,
birinin yagamini ne Ol¢lide degerlendirdiginin yargilandig1 hayatin bilgiye dayali bir
degerlendirmesidir. Simdiye kadar olan yasamlar1 beklentilerini 6l¢gmekte ve ongoriilen

“ideal” yasamlarina benzerlik gostermektedir.

2.3.1. Ekonomik Gostergelerle Yasam Kalitesi

Yasam kalitesi, son giinlerde ekonomi literatiiriinde kullanilan refah, kalkinma ve
yasam standartlar1 gibi kavramlariyla birlikte anilmaktadir. Yagsam kalitesinin artmasi,
ekonomik  gOstergelerin  artmasiyla da miimkiin olabilecegi  bilinmektedir.
Ekonomistlere gore yasam kalitesi; ekonomik kalkinmadan daha iist diizey bir anlayis
ifade etmektedir. Yasam kalitesinin ekonomik gostergeleri arasinda; kisi basina diisen

milli gelir, aile varliklari, gayrisafi milli hasila, ailede c¢alisan kisi sayisi, besin tiiketimi,



sahip olunan dayanikl tiiketim mallari, istihdam edilebilme olanaklar1 gibi degiskenler

bulunmaktadir (Perim 2007: 22).

2.3.2. Sosyal Gostergelerle Yasam Kalitesi

Sosyal yaklasimlar igerisinde yasam kalitesi kavrami daha ¢ok, yasama bi¢imi ve
hayat stili kavramlariyla benzerlik gostermektedir. Sosyolojik aragtirmalarda, yasam
kalitesi gostergesi olarak; mesleki dagilim, hareketlilik, beslenme aligkanliklari, egitim
durumu, saglik kosullari, egitim durumu, konut kosullari, toplumsal etkinliklere
katilma, kiiltiir ve gelisme olanaklar1 yer almaktadir. Yasam kalitesi i¢in Onemli
gostergelerden biri olan sosyal gdsterge kisinin ¢evresi ile olan iliskisidir. Bu durumda
kisinin ailesi ve arkadas cevresi son derece Onemlidir. Yasam kalitesinin gelisme
siirecinde bireyin “ait olabilecegi”, “kendini gerceklestirebilecegi” ve “var olabilecegi”
destekleyici ve yapici bir aile ¢evresinin olmasi olduk¢a 6nemlidir (Akdemir ve Birol

2003: 18);
Yasam kalitesini arttiran etmenler (Ozmete 2010: 36);

e Maddi ve kiiltiirel giivence kapsaminda olmasi,

e Giivenli bir yasam i¢inde olmasi,

e Saglikli, refah ve gerekli rahatliga sahip olmasi,

e Manidar ve faal bir yagam i¢inde olmast,

e Etrafiyla pozitif baglar i¢inde olmasi,

e Neseli ve zevk veren etkinliklere sahip olmasi,

e Saygin birisi olarak goriilmesi,

e Bagimsiz olmasi,

e Ozeline sayg1 gosterilmesi,

e Kendini giizel agiklayabilmesi,

e Islevsellik yoniinde yeterli olmast,

e  Ozgiin bir kisi olarak algilanmast,

e Huzur iginde olmak Yasam kalitesini azaltan etmenler,
e Hayat1 idame ettirecek ihtiyaclarin karsilanmamasi,

e Bireyin kendi bedeniyle ilgili fikirlerinin degismesi,

e Oz bakim davranislarinin ve giinliik yasam etkinliklerinin yetersizligi

¢ Kronik yorgunluk, bitkinlik,



e Scksiiel islevlerde bozulma,
e Gelecek ile ilgili kaygilar,
o Destek sistemlerindeki yetersizlik,

e Akut ya da kronik saglik sorunlari

2.3.3. Psikolojik Gostergelerle Yasam Kalitesi

Yasam kalitesinin psikolojik gostergeleri kisinin zaruri ihtiyaglarmi giderdikten
sonra ulastifi doyum ile kisisel yasamui, isi, ailesi ve cevresiyle iligkilerinden aldig:
doyuma iliskin 6znel degerlendirmeleridir (Behliil 2015: 22). Kisinin i¢inde yasadig
sosyal cevreden ve kendi 6zel hayatindan aldigi doyum kendisine ve topluma karsi
olumlu yargilarda bulunmasina neden olmaktadir. Bdylece, bireyden topluma,
toplumdan bireye dogru pozitif etkiler yansiyacaktir. Psikolojik gostergeler, bireyin
kendi yasamina yaklasim bi¢iminin bir sonucudur. Bu yaklagimda hem kendisi hem de
iligkide bulundugu kisiler ile etkilesimin yansimasi vardir. Kendisine ait olumlu
degerlendirmeleri ile iliskilerinden ¢ikardigi olumlu degerlendirmelerin sentezi, ¢ikan

sonugtur (Demir 2017: 49).

2.3.4. Saghk Gostergelerle Yasam Kalitesi

Yasam kalitesinin saglikla ilgili gostergeleri bireysel acidan ve toplumsal agidan
ele alinmaktadir. Bireysel agidan saglik, temelde kisinin kendini iyi hissetmesi ve saglik
durumuna genel bir perspektiften bakmasiyla ilgilidir. Ug boyutu vardir. Fiziksel olarak
yeterliligi, psikolojik olarak kaygi, endise ve mutlulugu, sosyal boyutta ise ¢cevresindeki
kisilerle kurdugu iligskininin derecesini algilama s6z konusudur. Toplumsal agidan
yasam Kkalitesi ise, toplumun tamammin saglik kosullarinin iyi olmasi ve tiim
vatandaslarin nitelikli bir saglik hizmetine erismelerinin saglanmasidir. Yasam
kalitesinin objektif saglik gostergeleri bedensel hareketlilik baglaminda giindelik
islevselliginin yerinde olmasini, siibjektif gostergeleri ise bireylerin genel olarak kendi

sagliklarina yonelik degerlendirmelerini icermektedir (Sapancali 2009: 34).

2.4. Yasam Kalitesine Kuramsal Yaklasimlar
Yasam kalitesi konusunda dort kuramsal yaklasim vardir. Faydaci kuram,

sagduyulu degerler kurami, insan gereksinmeleri kurami ve yapabilirlik kurama.



Faydact Kuram:

Faydaci yaklagim kuraminda toplumsal olarak bireylerin en iist seviyede hazzi
elde etmesi vardir. Bu kuramda bireylerin istek ve arzularmin yerine getirilmesi ve
hazza ulagmasi dngoriilmektedir. Bireysel yasam kalitesinin dl¢iilmesinde yaygin olarak
kullanilan pratik bir kuramdir. Bireyciligi on plana alarak en st diizeyde fayda
saglamay1 ve bireylerin istek ve arzularimi yerine getirmede maddi bir gelirin 6nemini
vurgulamaktadir. Birey tiikettigi oranda tatmin olmaktadir. Bu kurama gore, ekonomik

olarak yiiksek gelire sahip insanlarin yasam kalitesi daha ytiksektir (Giirsel 2015: 22).
Sagduyulu Degerler Kurama:

Sagduyulu degerler yaklasimi, faydaci yaklasimda oldugu gibi bireysel istek ve
arzulara yer vermekte, fakat insanin bilissel diizeyde bilge arzularinin iyi bir yasamin
kosulu oldugunu savunmaktadir. Bu goriise gore, insanin bilge arzularinin artmasina
paralel yasam kalitesi de artmaktadir. Yaklasimin igeriginin belirsizliginden dolay1
tartigsmal1 bir yaklasimdir. Cilinkii, insanin gilindelik diizeyde istek ve arzulart somut ve
gbzlemlenebilir tiirdendir. Bilge arzular ise daha soyut ve Olgiilmesi zor bir konudur.
Ayrica, biligsel diizeydeki arzular bireysel farkliliklara gore ¢ok degisken bir durum
gostermektedir (Sapancali 2009: 35).

Insan Gereksinmeleri Kurama:

Insan gereksinmeleri yaklasiminda insanlarin temel ihtiyaglarmim giderilmesini
ongormektedir. Bunlar hayati 6neme sahip olup saglik, beslenme, okur-yazarlik gibi
tanimlanan ihtiyaclarin minimal diizeyde karsilanmasidir. Kisiligin fiziksel, zihinsel ve
sosyal gelismesi icin firsatlar saglamaya ¢aligmakta ve tiim insanlarin asgari diizeyde iyi
kosullara kavusmasi icin basit bir ahlaki zorunluluga dayanmaktadir. Kuram, asir
yoksullukla ilgili oldugu i¢in zenginler igin ¢ok fazla bir sey sdylememektedir (Park
2005: 79).

Yapabilirlik Kurama:

Yapuilabilirlik yaklasiminda kisinin yapabildigi ve sahip olabildiginin yani sira
yapilabilirlikler seti vardir. Mutlu olmak i¢in bireyin yeteneklerinin ve 6zgiirliigiiniin 6n
plana ¢ikarilmasi vardir. Bireylerin bir sonuca ulagmasi ya da ortaya bir {iriin

sunmasindan ziyade yapilabilirlik 6zgiirliigiinii elinde bulundurmasi en degerli olanidir.



Temel gereksinimlerin karsilanmasi kuraminda oldugu gibi asgari diizeyde ihtiyaglarin

giderilmesini ileri stirmektedir.

2.5. Yasam Kalitesini Artiran ve Azaltan Durumlar
Yasam kalitesini sosyal, psikolojik ve saglik agisindan olumlu yonde etkileyen

durumlar ise su sekilde ifade edilmistir (Savc1 2006: 14);

e Gelir diizeyinin yeterli olmasi ve sosyal gliven ortaminin varligi,
e Giivenli yasam kosullarinin varligi,

e Refah diizeyinin yiiksek olmasi,

e Aktif yasam kosullari,

e Bireysel iligkilerin diizenli olmasi,

e Tercih edilen aktiviteleri ger¢eklestirme durumu,

e Sayginlik ve itibar,

e Mahremiyete saygi ortami,

o Fiziksel yeterlilik diizeyi,

e Huzurlu yasam kosullar

Her iki durumda da goriilmektedir ki kanimizca 6zellikle saglik ve psikolojik
tyilik halinin olumlu ya da olumsuz etkilenmesinde fiziksel aktivite diger faktorlere

gore daha 6nemli bir yere sahiptir.

Giinlik hayatimizda yasam kalitesine olumsuz etki eden bircok faktorden
bahsetmek miimkiindiir. Bu faktorleri asagidaki sekilde ifade edebiliriz (Savcr 2006:
15);

e Temel ihtiyaglarin eksikligi,

e Bedensel imgenin olumsuz yonde degisimi,

e Bireysel bakim ve aktivitenin yetersiz olmasi,
e Yorgunluk, kaygi, huzursuzluk,

e Fiziksel rahatsizliklar,

e Mental rahatsizliklar,

o Cinsel yetersizlik
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2.6. Yashlarda Yasam Kalitesi

Yasam kalitesi kavrami, 6znel ve ¢ok boyutlu 6zellikleri iceren memnuniyet ve
refah1 kapsar. Bir kisi bu terim i¢in farkli tanimlar literatiirde bulabilir, ancak hepsi
kiiltiirel, sosyal ve cevresel dzellikleri gdz oniinde bulundurur. DSO’ye gore yasam
kalitesi Dbireylerin yasamdaki konumlarinin, beklentilerinin, standartlarinin ve
kaygilarinin algisidir. Yasam kalitesi, genel veya saglikla ilgili yagam kalitesi olarak ele
almabilir. Ilki, hastalik ve islevsellikten bagimsiz olarak refah ve mutluluk duygusunu
iceren genis tabanli bir terimdir. Saglikla ilgili yasam kalitesinde, hastaliklarin neden
oldugu semptomlar, sakatliklar ve sinirlamalar ile daha agik bir sekilde iliskili olan
fiziksel, zihinsel ve sosyal yonleri dikkate alan c¢ok boyutlu bir yaklagim
kullanilmaktadir (Akozer 2011: 104). Kendi kendine degerlendirilen saglik ve saglikla
ilgili yasam kalitesi araclari, bireyler ve popiilasyonlar icin bir dizi onemli saglik
gostergesi olusturur ve ozellikle yaslilarda 6nemli bir mortalite gostergesidir. Yaslanan
niifusla birlikte yasam kalitesi giderek daha ilging bir hal almaktadir. Kronik durumlarin
yiiksek prevalansi ve fonksiyonel bagimsizlik tizerindeki etkileri g6z 6niine alindiginda

yaslilarda 6liim yerine yasam kalitesini diisiinmek énemlidir.

Geng niifusta tibbin hedefi tedavi iken yash niifusta yasam kalitesinin korunmasi
ve artirtlmasi olmalidir. Yaghlikta var olan yasam kalitesi modelleri, yashlarin yasam
kalitesi hakkindaki algilar1 konusundaki arastirmalardan bir miktar destek alirken, ¢ogu
arastirma genel goriinimden bahsetmektedir. Bunun anlami, mevcut yasam kalitesi
modellerinin yaghlarin goriis ve Onceliklerine dayanmadigi ve bu nedenle igerik
gecerliligi icin yeterince test edilmedigidir. Insanlarin yasam Kkalitelerini ¢esitli
diizeylerde nasil inga ettikleri de yash niifusta 6ngdriilen artisa bakildiginda arastirma ve
kamu politikas1 agisindan ihmal edilmis ancak giderek daha 6nemli bir alan olmaya

devam etmektedir (Crawford 2010: 185).

Bununla birlikte, yaglilarin yasam kalitesine, fiziksel aktivite ve sosyal destek
cesitli yasam kalitesi alanlarina olumlu katkida bulunmaktadir. Buna karsin, ¢ok yash
kisilerin yasam kalitesini kontrol etmedeki durumunun degerlendirilmesine iliskin
bircok calisma yeni baslamistir. Demografik gecisin, aktif yaslanmayi saglamak ve
niifusun bu kesiminin yasam kalitesini artirmak i¢in yaslt destek programlarina ihtiyag
oldugu unutulmamalidir. Yasam kalitesinin farkli yonleri farkli konulardan olusur ve

birbirinden ayrildig1 goriilebilir, diger taraftan yasam kalitesinin genel cevreden
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etkilendigi bilinmektedir. Yaghlarin yasam kalitesini iyilestirmeyi amaglayan
uluslararas1 basaril1 girisim 6rnekleri Kanada, Ispanya, Italya, Portekiz ve Almanya'da
bulunmaktadir. Yaslilara yonelik tiim politikalar, fonksiyonel kapasite, ozerklik,
katilim, bakim ve kisisel memnuniyet ihtiyaci gibi faktorleri dikkate almalidir (Goniilli

2017: 94).

2.7. Yashlarin Yasam Kalitesini Etkileyen Faktorler

Yasam kalitesini etkileyen faktorlerin arastirllmasinda iki ana eksikligi
vurgulamak oOnemlidir. Bunlardan ilki bazi arastirmacilarin basit bir 6l¢ek puanina
giivenmis olmalaridir ki bu yasam kalitesinin tek boyutlu bir yap1 oldugunu varsayar.
Ikincisi arastirmacilarin yasam kalitesini etkileyen faktdrleri bulmak icin yasam
kalitesinin bazi1 yonlerini kullandig1r ve dolayisiyla ¢ift yonlii etkilerin olasiligini goz
Oniine almayan dairesel bir mantiktir. Arastirmacilar yashlarin yasam kalitesi ile anlamli
olarak bir dizi faktor tanimlamistir. Bu faktorler arasinda algilanan 6zerkligin etkisi en
belirgin olanidir. Algilanan 6zerklik yasam ozelliklerini ve bu o6zellikler tizerindeki
kontrollerini ifade etmektedir. Yiiksek yasam kalitesine sahip yaslilarin kisisel bakim ve
bos zaman etkinliklerinde mevcut olan segeneklerin fazlaligi arasinda pozitif yonde
iliski oldugu belirlenmistir. Ayrica giinliik faaliyetlerde daha fazla bagimsizliga sahip
olan yaslilarin daha iyi bir yasam kalitesine sahip oldugu bulunmustur. Ayrica
caligmalar saglik durumunun yasam kalitesi {izerinde Onemli etkisi oldugunu

vurgulamaktadir.

Saglik hizmetlerinin kullanimi, kronik hastaliklar ve sagligi olumsuz yonde
etkileyen risk faktorleri yasam kalitesini diisiirmektedir. Fiziksel aktivite diizeyi, 6z
bakimi yerine getirme, saglik giivencesinin olmasi, saglikli beslenme ve aktif yasam
bicimi gibi faktorlerin yasam kalitesini yiikselttigi bilinmektedir. Yaslilarda yardimci
cthaz kullanimi, fonksiyonel hareketlilik, kas kuvveti ve diisme korkusu gibi faktorlerin
yasam kalitesi ile ilgili oldugu bulunmustur. Bu tiir bir iliski yashlarin fonksiyonel
statlisiniin artirilmasinin yani sira fiziksel risk faktorlerinin de iyilestirilmesinin
onemini ifade eder. Sagligin yasam kalitesini nasil etkiledigi degisken ve 6zneldir (Ilhan

2016 57).

Saglikla ilgili yasam kalitesinin, asagidakiler de dahil olmak iizere bir¢ok boyutu

vardir:
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e Tehlikeli fiziksel semptomlarin olmamasi (Agri, dispne, bulanti, kabizlik v.b),

e Duygusal refah (6rnegin, mutluluk, endise eksikligi),

e Islevsel statii (6rnegin giinliik yasam aktivitelerini yapma kapasitesi ve zevkli
aktiviteler gibi iist diizey fonksiyonlar),

o Kisileraras1 yakin iliskilerin kalitesi (6rnegin, aile iiyeleriyle, arkadaglarla),

e Sosyal aktivitelere katilmak ve eglenmek,

e Tedavilerin tibbi ve finansal yonleriyle memnuniyeti,

e Cinsellik, beden imgesi ve yakinlik.

Yaslilik donemi yasam kalitesinin en ¢ok azaldigi donemdir. Buna bagl olarak
cogu arastirmact yasam kalitesindeki bu diisiisiin yasla iliskili oldugunu
vurgulamaktadir. Ancak bu diisiis yasla birlikte meydana gelen gelirin azalmasi, statii
kaybi, yalmzlik gibi nedenlerle meydana gelmektedir. Yapilan bir¢ok ¢alismada medeni
durum, toplumun kadina yiikledigi rol, egitim diizeyi, gelir durumu, yasanilan bolgedeki
yetersizlikler, ¢evre kirliligi, aile ici iletisim, yasanilan konut 6zelligi, is yasami, bos
zaman faaliyetleri, saglik hizmetlerinin sunumu, politikalar ve iilke gelismislik diizeyi

gibi faktorlerin yagam kalitesini etkiledigi bulunmustur (Aydiner 2016: 138).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli
Bu calismada, Giresun Huzurevi Yasli Bakim ve Rehabilitasyon Merkezinde
yasayan yaglilarin sporsal faaliyetlerin yasam kalitesine etkileri bakis agisinin

incelenmesi amag¢lanmustir. Arastirma nitel bir ¢alismadir.

3.2. Evren ve Orneklem
Arastirmanin 6rneklemini, Giresun Huzurevi Yasli Bakim ve Rehabilitasyon
Merkezinde yasayan yaslilar arasindan rastgele secilen 6 kadin ve 17 erkek olmak iizere

toplam 23 goniillii olusturmaktadr.

3.3. Veri Toplama Araci ve Verilerin Toplanmasi

Aragtirma verileri, bu ¢aligma i¢in gelistirilen yar1 yapilandirilmig gériisme formu
ile toplanmistir (Ek-1). Kullanilan formun gelistirilme siireci su sekilde olmustur.

Igili literatiir incelenmis, bu calismalarm 15181 altinda formun birinci béliimiinde
demografik oOzellikler caligilmis, ikinci bdliimiinde ¢alismanin ana konusuna yonelik
sorular ve konuya iligkin goriislerin belirlenmesi i¢in olusturulmus sorularla
donatilmistir. Son sekli verilen formun saglikli bir veri toplama araci olabilecegi
kanaatine varilmustir.

Gortismeler SONY marka dijital ses kayit cihazi ile kayit altina alinmistir. S6zli
ve vyazilt olarak gorislerini  biliylikk bir samimiyet igerisinde aktarmislardir.
Goriismelerden elde edilen kayitlar, daha sonra aragtirmaci tarafindan desifre edilmistir.
Desifreler Word dosyasinda metin sekline doniistiiriilmiistiir. Olusturulan metin
belgelerinde ortaya c¢ikabilecek olan eksiklik ya da hatalarin 6niine gecmek icin ses
dosyalar1 yazili gériisme metni okunur haldeyken bir kez daha dinlenmis, béylece metin

dosyalarinin eksiksiz olmalar1 saglanmistir.

3.4. Gecerlik ve Giivenirlik

Nitel arastirmalarda gecerlilik ve giivenirligin saglanmasina yonelik bazi 6neriler
vardir. Arastirmacinin arastirma siirecinde kendi konumunu agik hale getirmesi,
arastirma da veri kaynagi olan bireylerin agik sekilde tanimlanmasi, aragtirma siirecinde
olusan sosyal olaylarin ve siireglerin tanimlanmasi, elde edilen verilerin analizinde
kullanilan kavramsal ¢ergevenin ve varsayimlarin tanimlanmasi veri toplama ve analiz

yontemlerinin ayrintili olarak agiklanmasi, bu Oneriler arasindadir. Arastirma bulgularin
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ic ve dis gegerlilik ile gilivenirlilik sorunlarini gidermek iizere alinan bazi dnlemler

sunlardir:

3.5.

Gortisme formlarinin yapilandirilmasinda ve katilimeilarin belirlenmesinde alan
uzmanlarinin farkli goriislerine bagvurulmustur.

Bulgular dogrudan alintilarla tanimlanmis, sonuglar bu alintilardan yola ¢ikilarak
acgiklanmustir.

Aragtirmanin yontemi ve asamalar1 agik olarak anlatilmistir.

Katilimcilardan elde edilen veriler kayit cihazina kaydedilerek verilerin kaybi
Onlenmistir.

Ayni sekilde goriismelerin ¢ozliimlenmesinde arastirma problemleri ile iligkili
olmayan ifadelerin ayiklanmasi saglanabilmistir.

Gorligme ortamlarinin sessiz olmasma ve goriismeler esnasinda paydaslar ile
yalniz kalinmaya 6zen gosterilmistir.

Asagidaki 6rnek agiklamada da goriilen kodlama sistemi gosterilmektedir.

Omek: “............... ”(G1).
G1: Gortisme yapilan goniillii kisi 1

Verilerin Analizi

Toplanan veriler igerik analiz teknigi ile analiz edilmistir. Igerik analizinde temel

ama¢ toplanan verileri agiklayabilecek kavramlara ve iliskilere ulagmaktir. Betimsel

analizde 6zetlenen ve yorumlanan veriler, igerik analizinde daha derin bir isleme tabii

tutulur ve betimsel bir yaklasimla fark edilemeyen kavram ve temalar bu analiz sonucu

kesfedilebilir. Bu amagla toplanan veriler 6nce kavramsallastirilmasi, daha sonra da

ortaya ¢ikan kavramlara gore mantikli bir bicimde diizenlenmesi ve buna gore veriyi

aciklayan temalarin saptanmasi amaclandi. Bilindigi iizere nitel arastirma verileri dort

agsamada analiz edilmektedir.

Verilerin kodlanmasi

Temalarin bulunmasi

Kodlarin ve Temalarin diizenlenmesi
Bulgularin tanimlanmasi ve yorumlanmasi

Bu calismada verilerin analizinde ilk olarak goriisme metinleri arastirmacilar

tarafindan dikkatle okunarak incelenmistir. Ardindan veriler kodlanmis, kodlanan

verilerden temalar olusturulmus ve bulgular tanimlanarak yorumlanmistir.
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Arastirmada elde edilen verilerin analizinde SPSS 26 lisansh istatistik paket
programi, tablo ve grafiklerin olusturulmasinda MS Excel 2016, tezin yaziminda ise MS
Word 2016 lisanslh paket programlar1 kullanildi. Veriler kodlandiktan sonra demografik
bilgiler igin aritmetik ortalama, standart sapma ve yiizde degerleri belirlendi.
Degiskenler arasinda ise gruplandirilmis tanimlayicr istatistik (Grouped Descriptive

Statistics) yapildi (Ek-2).
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4. BULGULAR

Bu boliimde ¢aligmaya katilan bireylerden toplanan verilerin analizi sonrasi

ciktilar tablolar ve grafikler halinde sunulmustur.

Aragtirmaya katilan bireylerin demografik verilerine iliskin degiskenlere ait

bilgilere Tablo 4.1’ de yer verilmistir.

Tablo 4.1. Calismaya Katilan Goniillii Bireylerin Demografik Bilgileri

Katilmci Yas Cinsiyet Egitim Durumu Ekonomik Durum
Gl 83 Erkek Ortaokul Iyi
G2 66 Erkek flkokul Orta
G3 64 Erkek Ilkokul Koti
G4 85 Erkek Tlkokul Iyi
G5 71 Kadin Okuryazar Degilim Kotii
G6 70 Kadin Okuryazar Degilim Iyi
G7 65 Kadin Okuryazar Degilim Iyi
G8 75 Kadm Okuryazar Degilim Orta
G9 82 Kadin Okuryazar Degilim Orta
G10 87 Kadm Tlkokul Kotii
G1l1 72 Erkek Yiiksek Lisans Iyi
G12 65 Erkek Tlkokul Iyi
G13 64 Erkek Lise Orta
Gl4 83 Erkek Tlkokul Iyi
G15 69 Erkek Tlkokul Iyi
G16 75 Erkek Lise Iyi
G17 83 Erkek Lise Iyi
G18 64 Erkek flkokul Koti
G19 73 Erkek flkokul Iyi
G20 76 Erkek flkokul fyi
G21 88 Erkek Okuryazar Degil fyi
G22 71 Erkek Lise Orta
G23 72 Erkek flkokul Kotii

Katilimcilarin 8’1 (%35) 64-70 yas arasinda, 8’1 (%35) 71-80 yas arasinda ve 7’si
(%30) 81-89 yas arasindadir (Sekil 4.1).
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Yasa Gore Dagilim

81-89 yas 64-70 yas
30% 35%

Sekil 4.1. Katilimcilarin Yag Dagilimlari

Katilimcilarin 17°si (%74) erkek, 6’s1 (%26) kadindir (Sekil 4.2).

Cinsiyete Gore Dagilim

Erkek
74%

Sekil 4.2. Katilimcilarin Cinsiyet Dagilimlari

Katilimcilarin 7°si (%31) okur yazar degil, 10°u (%44) ilkokul, 1’1 (%4) ortaokul,
41 (%17) lise ve 1’1 (%4) lisansiistii egitim gormiistiir (Sekil 4.3).

18



Egitim Durumuna Gore Dagilim

Lisansiistii
4%
Okuryazar
Degil
31%

7 Ortaokul T

4%

ilkokul
44%

Sekil 4.3. Katilimcilarin Egitim Durumu Dagilimlar:

Katilimcilarin 5’1 (%22) koétii, 5’1 (%22) orta ve 13’1 (%56) 1yi ekonomik duruma
sahiptir (Sekil 4.4).

Ekonomik Duruma Gore Dagilim

Sekil 4.4. Katilimcilarin Ekonomik Durum Dagilimlar
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Erkek katilimeilarin 371 (%17) koti, 3’t (%18) orta ve 11°1 (%65) iyi ekonomik
duruma sahiptir (Sekil 4.5).

Erkek Katilimcilarin Ekonomik Durumlari

Sekil 4.5. Erkek Katilimcilarin Ekonomik Durum Dagilimlari

Kadin katilimcilarin 2’si (%34) kotii, 2’si (%33) orta ve 2’si (%33) iyi ekonomik
duruma sahiptir (Sekil 4.6).

Kadin Katilimcilarin Ekonomik Durumlari

Orta
33%

Sekil 4.6. Kadin Katilimcilarin Ekonomik Durum Dagilimlari
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Yapilan goriismeler sonrasinda, bireylerin fiziksel aktivite, sosyal iligki ve yagam

kalitesi ile ilgili 8 tema one cikarilmistir. One cikarilan bu temalar Tablo 4.2°de yer

almaktadir.

Tablo 4.2. Ana Temalar ve Kodlar

Temalar Kodlar Katihmcilar
Yiiriiyiis Gl, G2, Gb, G7, G8, G9, G10, G11, G12, G13, G14, G15,
G17, G18, G23
Hoslandigim Tavla G3, G21, G22
Serbest Zaman Bocce G4
Etkinlikleri El Isi G5
Bahge Isleri | G16, G20
Tv izleme | G19
Giires G2, G3
Ve Gl1, G4, G5, G6, G7, G8, G9, G10, G12, G14, G15, G18,
Huzurevinden G21, G22, G23
Once Spor Futbol G13, G16, G19
Yapma Boks G20
Jimlastik G17
Yiiriiyiis G11
Hgim Arity Gl, G2, G3, G4, G5, G6, G7, G8, G9, G10, G12, G13,
L. G114, G15, G16, G17, G18, G19, G20, G21, G22, G23
Spora Olan Ilgi
Normal G11
Diizeyde
Artmadi Gl1, G3, G5, G10
Sosyal iliski Artisi Arttr G2, G4, G6. G7, G8, G9, G11, G12, G13, G14, G15, G16,
G17, G18, G19, G20, G21, G22, G23
Degisiklik | 51 52 610, G12, G13, G14, G17, G18, G19, G23
Beslenme Oldu
Ahlskanhgi G3, G4, G5, G6, G7, G8, G9, G11, G15, G16, G20, G21,
Ayni G22
G3, G4, G5, G6, G7, G8, G9, G10. G12, G15, G18, G20,
Normal G2l
Uyku Diizeni Rahatladi | G1, G2, G11, G13, G14, G16, G17, G19, G22, G23
Kotii
E . Yetersiz Gl1, G11
Ygfgﬁ'lfgl Veterli G2, G3, G4, G5, G6, G7, G8, G9, G10, G12, G13, G14,
G15, G16, G17, G18, G19, G20, G21, G22, G23
o Aty Gl, G2, G3, G4, G5, G6, G7, G8, G9, G10, G11, G12,
Yasam Kalitesi G13, G14, G15, G16, G17, G18, G19, G20, G21, G22, G23
Artmadi

Sekil 4.7.’de goriildiigii lizere bos zamanlarinda katilmcilarin 15’1 (%65)

yiiriiyiis yapmaktan, 3’i (%13) tavla oynamaktan, 1’1 (%5) bocce oynamaktan, 1’1 (%4)
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el igi yapmaktan, 2’si (%9) bahge isleri ile ugrasmaktan ve 1’1 (%33) tv izlemekten

hoslanmaktadir.

Bahge isleri
9% Tv izleme
4%

Yiruyus
65%

Sekil 4.7. Katilimcilarin Hoglandi1g1 Serbest Zaman Etkinlikleri

Sekil 4.8.°de goriildiigii tizere ge¢mislerinde katilimcilarin 2°si (%9) giires
yapmis, 15’1 (%65) spor yapmamis, 3’ (%13) futbol oynamis, 1’1 (%5) boks yapmus,
1’1 (%4) cimnastik yapmis ve 1’1 (%4) yiiriiylis yapmustir.

Cimnastik
% Giireg
9%

Yiriiyis
4%

Yapmadim
65%

Sekil 4.8. Huzurevinden Once Spor Yapma Durumu
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Sekil 4.9.°da goriildiigii tizere egzersizden sonra spora olan ilgi sorusunda

katilimeilarin 22’si (%96) ilgisinin arttigini, 1’1 (%4) normal oldugunu sdylemistir.

Katimcilarin Egzersizden Sonra Spora Olan
Tlgisi

Normal
Diizeyde
4%

ilgim Artti
96%

Sekil 4.9. Yapilan Egzersizlerden Sonra Spora Olan Ilgi Durumu

Sekil 4.10.’da goriildiigii tizere egzersizden sonra sosyal iliski durumu sorusunda

katilimeilarin 4’1 (%17) sosyal iligkisinin arttigini, 19°u (%83) artmadigini sdylemistir.

Katiimcilarin Egzersizden Sonra Sosyal iliski
Durumu

Artmadi
17%

Artti
83%

Sekil 4.10. Yapilan Egzersizlerden Sonra Sosyal Iliski Durumu
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Sekil 4.11.’de goriildiigli iizere egzersizden sonra beslenme aligkanlig
sorusunda katilimcilarm 10°u (%43) beslenmesinde degisiklik oldugunu, 13’i (%57)
degisiklik olmadigini sdylemistir.

Katihmcilarin Egzersizden Sonra Beslenme
Ahskanhg

Degisiklik
Oldu

43%

Sekil 4.11. Yapilan Egzersizlerden Sonra Beslenme Aliskanligi Durumu

Sekil 4.12.°de goriildiigii lizere egzersizden sonra uyku diizeni sorusunda

katilimcilarin 13’1 (%57) normal oldugunu, 10°u (%43) rahatladigini sdylemistir.

Katilmcilarin Egzersizden Sonra Uyku Diizeni

RELENED]
43%

Sekil 4.12. Yapilan Egzersizlerden Sonra Uyku Diizeni Durumu
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Sekil 4.13.’de goriildiigii tizere katilimcilarin 2’si (%9) egzersizlerin yetersiz

oldugunu, 21’1 (%91) egzersizlerin yeterli oldugunu sdylemistir.

Katimcilarin Egzersiz Durumlar:

Yetersiz

9%

Yeterli
91%

Sekil 4.13. Yapilan Egzersizleri Yeterli Bulma Durumu

Sekil 4.14.’te gorildiigi tizere katilimeilarin timii (%100) egzersizlerden sonra

yasam kalitelerinin arttigini sylemistir.

Katilmcilarin Egzersizden Sonra Yasam
Kalitesi Durumu

Artti
100%

Sekil 4.14. Yapilan Egzersizlerden Sonra Yasam Kalitesi Durumu
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4.1. Katiimcilarin Sozlii ifadelerinden ve Anketlerinden Dogan Hikayeleri

1-) Yasmin 83, cinsiyetinin erkek, ekonomik durumunun emekli olup ve iyi
oldugunu, 6grenim durumunun ortaokul oldugunu sdyleyen goniillii birinci kisisi (G1)

sordugum sorulara asagida yazdig1 gibi cevap vermistir:

Serbest zaman etkinlikleri denilince yapilan etkinlikleri ¢ok seviyorum hem sabah
hem aksam iizeri spor yapiyorum. Sabah namazina kalkarim odanin igerisinde veya
kendimize ait salon var orada en az yarim saat dolanirim. Huzurevine yerlesmeden
once spor yapmiyordum ama spora olan ilgim hep vardi. Voleybol izlemeyi ¢ok
seviyorum. Giires izlemeyi ¢ok seviyorum burada yapilan egzersizlerden sonra spora
olan ilgim fazlasiyla artti. Sosyal iliskimi artirmadi. Yasam kalitemi arttirdigini
diigtiniiyorum. Egzersizlerden sonra beslenme aliskanligimda artis oldu egzersizlerin
uyku diizenime etkisi oldu. Yapilan egzersizleri yeterli bulmuyorum daha fazla olmasini

istiyorum bunlar az geliyor.

2-) Yasmin 66, cinsiyetinin erkek, ekonomik durumunun orta oldugunu,
emekliliginin olmadigini, 6grenim durumunun ilkokul oldugunu sdyleyen goniilli ikinci

kisisi (G2) sordugum sorulara agagida yazdig: gibi cevap vermistir:

Hoslandigim serbest zaman etkinlikleri yiiriiyiis yapryorum, geziyorum, spor
yvapiyorum ve kurumda bazen el isleri yapryoruz. Huzurevine yerlesmeden once
gengligimde giires sporu yapiyordum. Burada yapilan egzersizlerden sonra spora olan
ilgim artti sporu seviyorum egzersizlerin sosyal iliskimi artirdigini diigiiniiyorum
arkadaslarimla aram iyi onlarla daha fazla zaman gecirmek hosuma gidiyor. Yasam
kalitemi arttirdigint  hissediyorum spor yapmak bana iyi hissettiriyor. Beslenme
aliskanligimda bir degisiklik yok yeme diizenim ayni devam ediyor. Egzersizlerin uyku

diizenime etkisi oldu artik daha rahat uyuyorum yapilan egzersizleri yeterli buluyorum.

3-) Yasmin 64, cinsiyetinin erkek, ekonomik durumunun emekli olup iyi
olmadigini, 6grenim durumunun ilkokul oldugunu sdyleyen goniillii ticiincii kisisi (G3)

sordugum sorulara asagida yazdig: gibi cevap vermistir:

Burada yapmaktan hoslandigim serbest zaman etkinlikleri tavla, bocce ve yiiriiytis
yapmak. Huzur evine yerlesmeden once giires yapiyordum ozliiyorum o zamanlari ama
geri gelmez. Yapilan egzersizlerden sonra spora olan ilgim biraz artti tabi sonug olarak

aktivite sosyal iliskilerimi arttirdigin diigiiniiyorum ben herkesle uyum saglarim igine
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kapanik bir insan degilim. Yapilan egzersizler yasam kalitemi tabiki de etkiledi.
Egzersizlere basladiktan sonra beslenme aliskanligimda bir degisiklik gérmedim. Uyku
diizenime de etkisi olmadi. Ben uyku uyuyamiyorum ingallah egzersizlerin bir faydasi
olur. Yapian egzersizieri yeterli buluyorum. Tabi ki sporla sinir sistemim diizelir
sporda hareket oldugu icin kan dolasimim hizlanwr. Hareketin oldugu yerde bereket

olur.

4-) Yasmin 85, cinsiyetinin erkek, ekonomik durumunun emekli olmayip ¢ok iyi
oldugunu, 6grenim durumunun ilkokul mezunu oldugunu séyleyen goniillii dordiincii

kisisi (G4) sordugum sorulara asagida yazildig1 gibi cevap vermistir:

Huzur evinde bos zamanlarimda bocce oynamaktan hoslaniyorum. Insallah
varigmalara gidecegim. Huzur evine yerlesmeden once gencligimde spor yapmadim
insaatlarda calismayla gecti vaktim. Burada yapilan egzersizlerden sonra spora olan
ilgim artti sporu sevdim. Gengligimde de spor yapmak istiyordum ama zamanim olmadi.
Sosyal iliskilerim artti ve yeni arkadaglar edindim. Egzersizlerin yasam kalitemi
arttirdigini  hissediyorum. Beslenme aliskanligimda herhangi bir degisiklik olmadi
normal besleniyorum. Uyku diizenimde degisiklik olmadi. Yapilan egzersizleri yeterli

bulmuyorum isterdim ki biraz daha fazla oyun olsun.

5-) Yasmin 71, cinsiyetinin kadin, ekonomik durumunun emekliligi olmayip koti
oldugunu, 6grenim durumunun okur yazar olmadigini sdyleyen goniillii besinci kisisi

sordugum sorulara asagida yazdig: gibi cevap vermistir:

Huzur evinde serbest zamanlarimda el isimi yapiyorum, televizyon izliyorum,
antrenman yapryorum. Hasan Bey gelmezse antrenmani kendim yapryorum. Huzur
evine yerlesmeden once spor yapardim. Burada yapilan egzersizlerden sonra spora
olan ilgim artti zaten sporu da her zaman seviyorum. Sosyal iliskimi arttirmad ¢iinkii
bireysel yapiyorum egzersizlerimi. Kendim istedigim zaman yapiyorum. Yasam kalitemi
arttirdr. Dizimden ameliyat olduktan sonra egzersizin faydasini daha iyi anladim.
Beslenme aliskanligimda bir degisiklik olmadi. Egzersizlerin uyku diizenime bir etkisi
olmadi ¢iinkii bende ashim var hasta olmadigim siirece iyi uyuyorum. Yapilan

egzersizleri yeterli buluyorum.

6-) Yasinin 70 oldugunu, cinsiyetini kadin, ekonomik durumunun emekli olmay1p
cok 1y1 oldugunu, 6grenim durumunun okur yazar olmadigim sdyleyen goniillii altinc

kisisi (G6) sordugum sorulara asagida yazildig: gibi cevap vermistir:
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Huzur evinde serbest zamanlarimda geziyorum, dolastyorum, antrenman
yapryorum ve serayla ugrasiyorum. Huzur evine yerlesmeden once spor yapmiyordum.
Yapilan egzersizlerden sonra spora olan ilgim artti ve sporu sevdim. Sosyal iliskilerimi
arttirdi, yasam kalitemi arttirdigint diigiintiyorum ¢ok giizel hissediyorum. Kollarimdaki
uyusukluk gitti, basimin uyusuklugu gecti. Beslenme aliskanligimda herhangi bir
degisiklik olmadi:, uyku diizenimde de herhangi bir degisiklik olmadi. Yapilan
egzersizleri yeterli buluyorum, saglik buldum. Hasan egzersiz yaptirmadan once

ellerimi agamiyordum ve uyusuklugum gitti.

7-) Yasmin 65, cinsiyetinin kadin oldugunu, ekonomik durumunun emekliligi
olmayip ¢ok iyi oldugunu, 6grenim durumunun okur yazar olmadigini sdyleyen goniillii

yedinci kisisi (G7) sordugum sorulara asagida yazdig: gibi cevap vermistir:

Huzur evinde bos zamanlarimda televizyon izliyorum ve yiiriiyiis yapryorum.
Huzur evine gelmeden once spor yapmazdim. Yapilan egzersizlerden sonra spora olan
ilgim artti. Sosyal iliskilerimi arttirdi. Arkadashik iliskilerimiz ¢ok iyi kotiiliik nedir
bilmeyiz. Yasam kalitemi etkiledi, yapilan egzersizler ¢ok faydali oldu. Egzersizlerden
sonra yemek diizenimde bir degisiklik olmadi normal yemegimi yiyorum, uyku diizenimi

etkilemedi yapilan egzersizleri yeterli buluyorum.

8-) Yasmin 75, cinsiyetinin kadin, ekonomik durumunun emekli olmayip orta
oldugunu, 6grenim durumunun okur yazar olmadigii sdyleyen sekizinci kisisi (G8)

sordugum sorulara asagida yazdig: gibi cevap vermistir:

Huzur evinde bos zamanlarimda televizyon izliyorum, uyuyorum Hasan Bey ile
yiirtiyiis  yapiyoruz. Huzur evine gelmeden once spor yapmiyordum. Yapilan
egzersizlerden sonra spora olan ilgim artti. Faydasi var giinde on sefer yiiriiyiis
yvapryorum. Sosyal iliskilerimi arttirdr arkadaglar ile birlikte yiiriiyiis yapiyoruz Yasam
kalitemi arttirdl faydasi var, beslenme aliskanligim da ¢ok bir degisiklik olmadi, uyku

diizenime etkisi olmadi yapilan egzersizleri yeterli buluyorum.

9-) Yasmn 82, cinsiyetinin kadin, ekonomik durumunun emekli olmayip orta
oldugunu, 6grenim durumunun okur yazar olmadigini sdyleyen goniillii dokuzuncu

kisisi (G9) sordugum sorulara agagida yazildig: gibi cevap vermistir:

Bos zamanlarimda yatiyorum pek bir sey yapmiyorum, hareket yapiyorum

imkamim oldugu kadar salonun basina kadar yiiriiyorum bes dakika, huzur evine
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verlesmeden dnce spor yapryordum. Hareketli bir insamim evde bir kdsede oturan
insanlardan degilim. Carsiya, caddeye ve pazara ¢ikar yiiriiyiisler yapardim. Yapilan
egzersizlerden sonra spora olan ilgim artti. Spor saghktir, spor gibi var mi imkanim
olduk¢a yapmaya ¢alistyorum. Egzersizlerden sonra sosyal iliskilerim artti. Egzersizler
vasam kalitemi arttirdi, egzersiz yapmayan insan kosede oturur egzersiz yapinca daha
saglikli daha hafif oluyorsun. Fazla yiyen bir insan degilim beslenmem de bir degisiklik
olmadi. Uyku diizenimde degisiklik olmadi. Yapilan egzersizieri yeterli buluyorum,
dayanabildigim kadar yapiyorum. Spor her zaman ¢ok giizel bir sey Hasana tesekkiir

ediyorum.

10-) Yasmin 87, cinsiyetinin kadin, ekonomik durumunun emekli olmayip koti
oldugunu, 6grenim durumunun ilkokul oldugunu séyleyen goniillii onuncu kisisi (G10)

sordugum sorulara asagida yazdig1 gibi cevap vermistir:

Huzur evinde zamanlarimi yattigim yerden gegiriyorum. Egzersiz yapiyorum.
Huzur evine yerlesmeden once spor yapmiyordum. Yapilan egzersizlerden sonra spora
olan ilgim artti ve sporu sevdim. Sosyal iligkilerimi arttirmad: tek basima spor
vapiyorum. Yapilan egzersizler yasam kalitemi arttirdi hafiflettiriyor insani. Beslenme
aliskanligim degisti egzersizlerden sonra istalhim artti ¢ok yiyorum. Uyku diizenimde

herhangi bir farklilik olmadi. Yapilan egzersizleri yeterli buluyorum.

11-) Yasmmn 72, cinsiyetinin erkek, ekonomik durumunun emekli olup iyi
oldugunu, 6grenim durumunun yiiksekokul oldugunu séyleyen goniillii on birinci kisisi

(G11) sordugum sorulara asagida yazdig: gibi cevap vermistir:

Hogslandigim serbest zaman etkinlikleri sik sik sabahlari gazete okurum burada
haftada bes giin gazete veriyorlar kitap da veriyorlar. Huzur evine yerlesmeden once
spor yapardim yiiriirdiim mesela ben yiiriimeyi ¢ok seviyorum. Yapilan egzersizlerden
sonra spora olan ilgim aym fazlada yapabilecegimiz sey yok sadece bu kadar olur.
Sosyal iliskilerimde artis oldu tanimadigim konusmadigim arkadaslarda konustuk hep
yapilan egzersizler yasam kaliteme faydast oldu daha ding oluyorsun. Viicudun yapmasi
gereken hareketleri egzersizle beraber yapmis oluyorsun. FEgzersizlerden sonra
beslenme aliskanligimda bir degisiklik olmadi. Uyku diizenime etkisi oldu daha rahat
uyuyorum. Yapilan egzersizleri yeterli bulmuyorum. Daha diizenli salon gibi bir yerde

hareket, egzersiz olmasi gerekiyor bu yeterli degil.

29



12-) Yasmin 65, cinsiyetinin erkek, ekonomik durumunun emekli olmayip iyi
oldugunu, &grenim durumunun ilkokul oldugunu sdyleyen goniilli on ikinci kisisi

(G12) sordugum sorulara asagida yazdigi gibi cevap vermistir.

Hoslandigim serbest zaman etkinlikleri kurumda yemek yapryorum, huzur evinin
bahcesinde dolasiyorum cay ocagina gidip ¢ay iciyorum. Onceden herhangi bir spor ile
ugrasmadim. Yapilan egzersizlerden sonra spora olan ilgim artti ve sosyal iliskilerimi
de artirdr yeni arkadashklar edindim. Yapilan egzersizlerinde yasam kaliteme etkisi
oldu. Yemek diizenimde etkisi oldu daha ¢ok yemek yiyorum. Uyku diizenim ayni
degisiklik olmadi. Yapilan egzersizlerin iyi ve yeterli oldugunu diisiiniiyorum. Daha sik

yapilmasini istiyorum.

13-) Yasinin 64, cinsiyetinin erkek, ekonomik durumunun emekli olmayip orta
oldugunu, 6grenim durumunun lise oldugunu sdyleyen goniillii on ti¢lincii kisisi (G13)

sordugum sorulara asagida yazdig1 gibi cevap vermistir:

Hoslandigim serbest zaman etkinlikleri gezmek, kitap okumak, spor bu gibi
seylerdir. Sporcu ge¢misim var, amator ligde futbol oynadim. Kurumda yapilan
egzersizlerden sonra spora olan ilgim artti. Sosyal iligkilerimde etkili oldu yasam
kalitemde de biraz artma oldu. Beslenme aliskanligimda da etkisi oldu ¢ok yemek
vemeye basladim, uyku diizenimde biraz degisiklik oldu onceden wyuyamiyordum
rahatsiz oluyordum spor yapmaya basladiktan sonra daha rahat uwyumaya bagladim.
Kurumda yapilan egzersizler giizel ve hosuma gidiyor yeterli buluyorum boyle devam

etmesini istiyorum insan igin faydali bir sey.

14-) Yasmmn 83, cinsiyetinin erkek, ekonomik durumunun emekli olup iyi
oldugunu, 6grenim durumunun ilkokul oldugunu séyleyen goniillii on dordiincii kisisi

(G14) sordugum sorulara asagida yazdig gibi cevap vermistir:

Hoslandigim serbest zaman etkinleri kurumun koridor ve bahgesinde gezerim.
Sporcu ge¢misim yok. Yapilan egzersizlerden sonra spora olan ilgim artti, dizlerimde
agri vardi gegti. Sosyal iliskilerimi ve yasam kalitemi arttirdr. Beslenme aliskanligimda
da etkisi oldu. Uyku diizenime de etKisi oldu. Yapilan egzersizler yeterli ve memnunum,

eldeki imkanlar bu kadar ¢ok giizel memnunuz.
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15-) Yasinin 69, cinsiyetinin erkek, ekonomik durumunun emekliligi olmayip iyi
oldugunu, 6grenim durumunun ilkokul oldugunu sdyleyen goniillii on besinci kisisi

(G15) sordugum sorulara asagida yazdigi gibi cevap vermistir:

Hoslandigim serbest zaman etkinlileri gezmek, arkadaslarda sohbet etmek
giinlerimiz bu sekilde gegiyor. Sporcu ge¢misim yok. Yapilan egzersizlerden sonra
spora olan ilgim artti, sosyal iliskilerimde artti, yasam kalitemi de arttird.
Egzersizlerden sonra beslenme aliskanligimda degisiklik olmadi. Uyku diizenim iyi

degisiklik olmadi. Yapilan egzersizleri yeterli buluyorum. Her sey ¢ok iyi.

16-) Yasmmn 75, cinsiyetinin erkek, ekonomik durumunun emekli olup iyi
oldugunu, 6grenim durumunun lise oldugunu sdyleyen goniillii on altinci kisisi (G16)

sordugum sorulara asagida yazdig1 gibi cevap vermistir:

Hoslandigim serbest zaman etkinlikleri huzurevin bahgesindeki seraya gider
serada c¢aliszrim. Domates, patlican ekerim. Sporcu ge¢misim var eskiden futbol
oynardim. Yapilan egzersizlerden sonra spora olan ilgim artti. Sosyal iligkilerim artti
veni arkadaglar edindim. Yasam kalitemi arttirdi. Kollarim rahatsizdi biraz diizeldi.
Egzersizlerin beslenme aliskanligima herhangi bir etkisi olmadi. Uyku diizenime etkisi
oldu daha iyi uyuyorum. Yapilan egzersizleri yeterli buluyorum. Daha farkli seyler olsa

iyi olur.

17-) Yasmin 83, cinsiyetinin erkek, ekonomik durumunun askeriyeden emekli
olup iyi oldugunu, 6grenim durumunun lise terk oldugunu sdyleyen goniillii on yedinci

kisisi (G17) sordugum sorulara asagida yazdig: gibi cevap vermistir:

Hogslandigim serbest zaman etkinlikleri kurumda gezerim, yiiriiriim, domino
oynarum ve spor yaparim. Yapilan egzersizlerden sonra spora olan ilgim artti
bacaklarim agriyordu iyilesti. Sporcu ge¢misim var okul yularimda jimnastik
yapryordum. Sosyal iliskilerime etkisi oldu artti. Yeni arkadaslar edindim. Yapilan
egzersizler yasam kalitemi arttirdi.  Kuvvetlendigimi  hissediyorum. Beslenme
aliskanligima da hemen hemen etkisi oldu. Uyku diizenime de etkisi oldu ¢ok iyi
uyuyorum. Yapilan egzersizleri yeterli buluyorum ama daha fazla degisiklikler

istiyorum.
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18-) Yasmin 64, cinsiyetinin erkek, ekonomik durumunun emekliligi olmayip
kot oldugunu, 6grenim durumunun ilkokul oldugunu sdyleyen goniillii on sekizinci

kisisi (G18) sordugum sorulara asagida yazdigi gibi cevap vermistir:

Hoslandigim serbest zaman etkinlikleri yiiriiyiis yaparim. Domino oynarim
serayla ilgilenirim sporcu ge¢misim yok. Yapilan egzersizlerden sonra spora olan ilgim
artti tabi iyi oluyor sporla ilgilendigin zaman her sey giizel oluyor. Sosyal iligkilerim
artti yeni arkadaglar edindik tabi. Yapilan egzersizlerden sonra yasam kalitem artt.
Dizlerim agriyordu diizeldi daha zinde hissediyorum. Beslenme aliskanligima etkisi
oldu artti. Uyku diizenime etkisi olmadi normal uyuyorum. Yapilan egzersizleri yeterli

buluyorum. Iyi fena degil.

19-) Yasmin 73, cinsiyetinin erkek, ekonomik durumunun emekliligi olup iyi
oldugunu, 6grenim durumunun ilk okul oldugunu sdyleyen goniillii on dokuzuncu kisisi

(G19) sordugum sorulara asagida yazdig: gibi cevap vermistir:

Hoslandigim serbest zaman etkinlikleri televizyon izliyorum. Sporcu ge¢misim var
eskiden arkadaslarimla beraber futbol oynardum. Yapilan egzersizlerden sonra spora
olan ilgim artt1 egzersizler sosyal iligkilerimi de arttirdi. Yeni arkadaslarim oldu.
Egzersizlerden sonra kendimi daha iyi hissettim yasam kaliteme etkisi oldu. Beslenme
aliskanligima etkisi oldu yemek yemem de artis oldu. Yapilan egzersizlerin uyku
diizenime etkisi oldu zamaninda uyuyup zamaminda kalmami saglhyor. Yapilan

egzersizleri yeterli buluyorum.

20-) Yasinin 76, cinsiyetinin erkek, ekonomik durumunun emekliligi olup iyi
oldugunu, 6grenim durumunun ilkokul oldugunu sdyleyen goniillii yirminci kisisi (G20)

sordugum sorulara asagida yazdig gibi cevap vermistir:

Hogslandigim serbest zaman etkinlikleri spor yapmak, seram var serada
calistyorum, yiiriiyiis yapryorum. Sporcu ge¢misim var boks ile ugrastim. Yapilan
egzersizlerden sonra spora olan ilgim artti. Sosyal iligkilerim artti yeni arkadaglar
edindim. Yapilan egzersizlerin yasam kaliteme tabiki de etkisi oldu. Beslenme
aliskanligima etkisi olmadi. Uyku diizenime etkisi olmadi. Yapilan egzersizleri kendi

sahsim adina yeterli buluyorum. Burada her sey var her tiirlii hareketi yapryorum.
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21-) Yasinin 88, cinsiyetinin erkek, ekonomik durumunun iyi oldugunu
emekliliginin olmadigini, 6grenim durumunun okur yazar olmadigini sdyleyen goniillii

yirmi birinci (G21) kisisi sordugum sorulara asagida yazdigi gibi cevap vermistir:

Hoslandigim serbest zaman etkinlikleri arkadaslarla domino oynarim, ¢ay igip
muhabbet ederim. Sporcu ge¢misim yok. Yapilan egzersizlerden sonra spora olan ilgim
artti. Sosyal iliskilerime etkisi oldu arkadaglarim artti. Yapilan egzersizler yasam
kalitemi artti. Beslenme aliskanligima herhangi bir etkisi olmadi. Uyku diizenime de

etkisi olmadi. Yapilan egzersizleri yeterli buluyorum.

22-) Yasmin 71, cinsiyetinin erkek, ekonomik durumunun emekli olup orta halli
oldugunu, 6grenim durumunun lise mezunu oldugunu sdyleyen goniilli yirmi ikinci

(G22) kisisi sordugum sorulara agagida yazdig: gibi cevap vermistir:

Hoslandigim serbest zaman etkinlikleri miizik dinliyorum, tavla oynuyorum,
yiirtiyiis yapryorum. Sporcu ge¢cmisim yok. Yapilan egzersizlerden sonra spora olan
ilgim artti. Sosyal iliskilerimi de arttirdi yeni arkadashiklar edindim. Yapilan egzersizler
vasam kalitemi mutlak etkiledi. Kendimi daha ding¢ ve rahat hissediyorum. Beslenme
aliskanligima etkisi olmadi. Egzersizlerin Uyku diizenime faydasi oldu. Yapilan

egzersizler yeterli ama biraz daha arttirilsa iyi olur.

23-) Yasmin 72, cinsiyetinin erkek, ekonomik durumunun kotii, emekliliginin
olmadigini, 6grenim durumunun ilkokul oldugunu sdyleyen goniillii (G23) sordugum

sorulara agagida yazdigi gibi cevap vermistir:

Hogslandigim serbest zaman etkinlikleri spor faaliyetleriyle ugrasityorum, yiiriiyiis
yapiyorum, bocce oynuyorum. Sporcu geg¢misim yok. Yapilan egzersizlerden sonra
spora olan ilgim artti. Sosyal iliskimi arttirdr insanlara daha degisik bakmaya
basladim. Yapilan egzersizler yasam kalitemi arttirdi, Beni daha ¢ok faal biri yapti ve
kuvvetlendirdi. Beslenme aliskanligima etkisi oldu daha dikkatli ve diizenli
besleniyorum. Uyku diizenime etkisi oldu daha rahat uyuyorum erken yatip erken

kalkiyorum. Yapilan egzersizleri yeterli buluyorum.
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5. TARTISMA

Bu arasgtirmanin amaci huzurevinde kalan ileri yas gruplarinin yaptiklari spor
faaliyetlerinin yasam kaliteleri iizerine olan etkilerinin incelenmesidir. Caligmamizda
bilissel fonksiyonlar1 yerinde olan arastirmaya goniillii olarak katilmayi kabul eden
erkek (n=17) ve kadin (n=6) toplamda 23 yaslh birey yer almistir. Elde edilen bulgular

incelendiginde;

Sekil 4.1°de goriildiigii iizere katilimcilarin 64-79 yas arasinda oldugu
saptanmustir. Sekil 4.2” de katilimcilarin ¢ogunun erkek oldugu saptanmistir. Sekil 4.3’
te yash bireylerin ¢ogunlugun egitim seviyesinin diisik oldugu saptanmistir. Bu
durumda calisma grubumuzun 64 yas ve tizeri olmasindan kaynakli olarak, egitime
verilen onemin gegmiste daha az oldugunu sdyleyebilir. Cetin (2019) yapmis oldugu
calismada huzurevinde kalan bireylerin egitim durumlariin ilkdgretim ve lise agirlikli

oldugunu bildirmistir.

Sekil 4.4’¢ baktigimizda yash bireylerin ¢ogunun ekonomik durumunun iyi
oldugu saptanmistir. Cetin (2019) yapmis oldugu calismada huzurevinde kalan
bireylerin gelirlerinin %80 oraninda orta derecede oldugunu bildirmistir. Calismamizda
yer alan bireylerin ¢ogunlugunun emekli kisilerden olustugu bulgularda yer alan soru
cevap kisminda goriilmektedir. Bu durumda c¢alismamizdan elde edilen ekonomik
durum dagilimlarinin nedeninin kisilerin emekli olmasindan kaynakladigi sdylenebilir.
Yaslilar i¢in en 6nemli unsur bakimlaridir. Bu bireylerin gelire sahip olmamasi ya da
diisiik gelire sahip olmalar1 onlarin rahat bir yasam siirmesine engeldir. Bu nedenle
yaslilik doneminde kisilerin fiziksel ve ruhsal agidan gerilemelerinin 6niine gecilmesi

icin muhatap olan her kurum iistline diisen gorevi yerine getirmelidir.

Sekil 4.7°ye baktigimizda katilimcilarin ¢ogunlugunun oturmaktan degil hareket
etmekten hoslandig1 saptanmistir. Cetin (2019) yapmis oldugu ¢aligmada huzurevinde
kalan bireylerin zamanlarmin biiylik bir kismini oturarak gecirdigini bildirmistir.
Calismamiz Cetin (2009)’ in caligmasindan farklilik gostermektedir. Bunun nedeninin
huzurevlerinde verilen fiziksel aktivite egitimlerinin farkliligindan kaynaklandig
diistintilebilir. Calismamizdaki bireylerin daha fazla hareket etmeyi sevmeleri diizenli
egzersizler sayesinde kazanilmistir. Ayrica sekil 4.8’e baktigimizda calismamizda yer
alan bireylerin bazilariin ge¢mislerinde spor yapmis oldugu saptanmistir. Yash

bireylerin giinliikk yasantilarinda (odasini toplamak, merdiven c¢ikmak vs.) yapmis
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olduklart hareketleri saglikli bir sekilde gergeklestirebilmeleri igin fiziksel aktivite
onemli bir faktordiir. Calismamizdaki bireylerin ¢ok fazla hareket halinde olmalari

yasam kalitelerinde siiphesiz bir artis meydana getirecektir.

Sekil 4.9.’a baktigimizda huzurevindeki egzersizlerden sonra spora olan ilginin
cogunlukla arttig1 saptanmustir. Yash bireylerin sporu sevmeleri onlar1 daha fazla
hareket etmede tesvik etmis ettigi ve bununda yasam kalitelerinin artmasina sebep
oldugu diistiniilmektedir. Bu durumda spora yonelik bakis a¢ilarinin degismesinde etken

olarak gosterilebilir.

Sekil 4.10’a baktigimizda katilimeilarin ¢ogunlugunun egzersizlerden sonra
sosyal iliskilerinin artmadigin1 sdylemistir. Bunun nedeninin hoslandiklar1 aktivitelerin
bireysel olmasindan kaynaklandigi diistiniilmektedir. Breuer ve Pawlowski (2011)
toplumsal mutlulugun yashlarda da fiziksel aktiviteyle dogru orantili oldugunu

belirtmislerdir.

Sekil 4.11°e baktigimizda katilimeilarin g¢ogunlugunun egzersizlerden sonra
beslenme aligkanliklarinin ~ degismedigi saptanmistir. Bunun nedeninin  zaten
huzurevinde planli bir sekilde beslenme programlarinin olmasindan kaynaklandigi
diistiniilmektedir. Asir1 kilo, yiiriime ve diz ¢okme gibi fiziksel giinliik aktivitelere engel
oldugundan kilolu yashilarin yasam kalitesinde diisiise neden olabilir (Han ve ark.
1998). Buda fiziksel gorevleri yerine getirmede azalmis bir yetenek ve diger bireylere
bagimliliga neden olabilir (Jansen ve ark. 1998). Calismamizda asir1 kilolu yash birey
yer almadigindan fiziksel egzersizleri yerine getirmede sorun yasamadiklart ve
beslenme aliskanhiklarinda farkliliga neden olacak bir durumun olmadig:

distiniilmektedir.

Sekil 4.12°ye baktigimizda egzersizden sonra uyku diizeni kot olan katilimeilarin
uyku diizenlerinin rahatladig1 saptamistir. Fiziksel aktivitelerin saglik lizerindeki etkisi
diisiiniildiigtinde uyku diizeninin fiziksel aktiviteden sonra bedenin rahatladigindan

kaynakl1 daha 1y1 oldugu diisiiniilmektedir.

Sekil 4.13’e baktigimizda katilimcilarin ¢gogunlugunun verilen egzersizleri yeterli
buldugu saptanmistir. Yaslilarda, en c¢ok dikkat edilmesi gereken, sakatlik riski
olusturan, hastanede yatisa sebep olan veya hayatlarini kaybetmeleri ile sonuglanabilen
saglik konularinin basinda diisme riski gelmektedir (Patel ve ark. 2014). Yapilan bir

calismada dayaniklilik, direng, esneklik ve dengeyi igeren fiziksel egzersizlerin diisme
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riskini azalttigin1 ve yash bireylerin fonksiyonel performansini yerine getirmede
bagimsizhigimi gelistirdigi bildirilmistir (Garatachea ve Lucia 2013). Ayrica yapilan
farkl1 c¢alismalarda da egzersizlerin yash bireylerin fiziksel bazi parametrelerini
gelistirdigi bildirilmistir (De Oliveira ve ark. 2015; Irez 2014; Mokhtari ve ark. 2013).
Literatiirdeki ¢alismalar géz oniine alindigindan ¢alismamizda yaslh bireylerin egzersiz
yaptiklar1 ve bu nedenle fiziksel aktivitelerde kendilerini eksik hissetmedikleri

sOylenebilir.

Sekil 4.14’e baktigimizda katilimcilarin egzersizlerden sonra yasam kalitelerinin
arttigin1  saptanmugtir. Cetin (2019) yapmis oldugu calismada huzurevinde kalan
bireylerin fiziksel saglik durumu ile yasam kalitesi durumu arasinda iliski oldugunu
bildirmistir. Calismamizdaki yasli bireylerin fiziksel aktiviteler icerisinde bulundugu
g6z Oniline alindiginda bu durumun yasam kalitelerinin {izerinde etkisinin oldugu
sOylenebilir. Fiziksel saglik durumunun koti olmasinin yagh bireylerin yasam
kalitelerini olumsuz etkiledigi (Cetin 2019) disiiniildiiglinde ¢alismamizda bireylerin
yasam Kkalitelerinin yliksek oldugundan yola ¢ikarak fiziksel saglik durumlarinin iyi

oldugu da sdylenebilir.

Vural (2010) yapmis oldugu ¢alismada bireylerin cinsiyetlerine gore karsilastirma
yapmis ve kadmlarin yasam kalitelerinin daha yiiksek oldugu sonucuna varmuistir.
Vatansever ve ark. (2015) yaptiklar ¢alismada erkeklerin fiziksel aktivite diizeyinin ve
yasam kalitelerinin kadinlardan daha yliksek oldugu sonucuna varmistir. Geng ve ark.
(2011) yapmis olduklar1 ¢alismada fiziksel aktivite ve yasam Kkalitesinin erkeklerde,
kadinlara gore daha yiiksek oldugunu gozlemlemistir. Caligmamizda erkek ve kadin
bireyler arasinda bir fark gozlenmemistir, tiim bireylerin yasam kalitesinin yliksek

oldugu belirlenmistir.

Courneya ve ark. (2005) fiziksel aktiviteye katilanlarin yasam Kkalitesinin,
katilmayanlara kiyasla anlamli bir sekilde yiiksek oldugunu belirtmistir. Vuillemin ve
ark. (2005) fiziksel aktivite ve yasam kalitesi arasindaki iliskiyi incelemis fiziksel
aktiviteye katilanlarin yasam kalitesinin, katilmayanlara kiyasla anlamli bir sekilde
yiiksek oldugunu belirtmistir. Blair (2003) diizenli fiziksel aktivitenin yasam kalitesini
gelistirdigini, hastaliklar ve sakatliklar1 onledigini bildirmistir. Akin (2006) yaslilikta
fiziksel aktivite aligkanligimmin yasam kalitesini arttirdigi, fizyolojik ve bireyin daha

saglikli olduguna dair sonuglar elde edilmistir.
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Bu baglamda literatiirde yer alan benzer calismalarda egzersizlerin yaslilarin
yasam Kkalitesi {izerinde etkili oldugu ve calismamizi destekler nitelikte oldugu

gorilmistiir.
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6.

SONUC VE ONERILER

Calisgmamizin bu bolimiinde huzurevinde yasayan bireylerin yaptiklar

egzersizlerin yasam kaliteleri lizerine etkinin incelenmesinden ardindan ortaya ¢ikan

sonuglar yer almistir. Bu sonuglar asagida maddeler halinde gosterilmistir.

Huzurevinde yasayan bireylerin  ¢ogunlugunun erkeklerden  olustugu
belirlenmistir.

Huzurevinde yasayan bireylerin ¢ogunlugunun egitim durumunun diisiik (okur
yazar degil ve ilkdgretim) oldugu belirlenmistir.

Huzurevinde yasayan bireylerin ¢ogunlugunun ekonomik durumunun iyi diizeyde
oldugu belirlenmistir.

Huzurevinde yasayan erkeklerin ¢ogunlugunun ekonomik durumunun iyi
seviyede oldugu, kadinlarin ise ekonomik durumlarinda esit sayida (iyi-orta-kotii)
bir dagilim oldugu belirlenmistir.

Huzurevinde yasayan bireylerin ¢ogunlugunun bos zamanlarinda hoslandiklari
aktivitelerin aktif olarak hareket etmelerini saglayan aktiviteler oldugu
belirlenmistir.

Huzurevinde yasayan bireylerin bazilarmin ge¢mislerinde bir spor dalin1 yaptigi
bazilarinin ise gegmislerinde bir spor dalinda yer almadig: belirlenmistir.
Huzurevinde yasayan bireylerin ¢ogunlugunun egzersizlerden sonra spora olan
ilgisinin daha ¢ok arttig1 belirlenmistir.

Huzurevinde yasayan bireylerin ¢ogunlugunun egzersizlerden sonra sosyal
iligkilerinin artmadig1 belirlenmistir.

Huzurevinde yasayan bireylerin ¢ogunlugunun egzersizlerden sonra beslenme
aliskanliginin degismedigi belirlenmistir.

Huzurevinde yasayanlarin yarisina yakininda egzersizlerden sonra uygu
diizeninde rahatlama oldugu belirlenmistir.

Huzurevinde yasayan bireylerin g¢ogunlugunun egzersizleri yeterli buldugu
belirlenmistir.

Huzurevinde yasayan bireylerin tiimiiniin egzersizlerden sonra yasam kalitesinin

artt1g1 belirlenmistir.
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Yas ilerledik¢e ortaya cikan hareketsizlik, kassal gerileme ve bunlarin sebep
olabilecegi yasam kalitesinde olusacak diisiis gz Oniine alindiginda calismamizdaki
yash bireylerin durumlar1 incelenmis ve yapmis olduklar1 egzersizlerin yasam kalitesi
tizerindeki artisinin yani sira yaghilarin hareket olanagi fazla olan egzersizlere olan
ilgisinin arttig1 tespit edilmistir. Bu dogrultuda yash bireylerin eglenmek ve yasam
kalitelerini arttirmak ic¢in egzersizlere yoneldigi sOylenebilir. Ayrica ¢alismamizdaki
yasli bireylerin gelir durumlarinin iyi diizeyde oldugu yeterli maddi gelire sahip
olmalarinin da yasam Kkalitelerinde artisa neden oldugu diistiniilmektedir.
Calismamizdan elde ettigimiz sonuglar neticesinde yaslilik ile miicadele etmede ve

stireci yavaslatabilmede egzersizin énemli bir rolii oldugu unutulmamalidir.
Bu caligma sonucunda ortaya ¢ikan Oneriler:

e Egzersizlerin yararlart diisliniildiigiinde yashi bireylerin fiziksel aktivite
yapabilecekleri ortam saglanmalidir.

e Yash bireylerin yasam kalitesinin arttirtlmasini saglamak icin konu ile iliskili
projeler gerceklestirilmelidir.

e Yashlarin yasadiklari yerin kosullarmin iyilestirilmesi de yasam kalitelerini
olumlu etkileyecektir.

e Yagslilarin fiziksel aktiviteye yonlendirilmesi saglikli yasam siirmeleri agisindan

da faydali olacaktir.
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EK-1. Goriisme Formu

HUZUREVINDE KALAN iLERi YAS GRUPLARININ YAPTIKLARI SPORSAL
FAALIYETLERIN YASAM KALITESINE ETKiSi GIRESUN iLi ORNEGI
GORUSME SORULARI

1. Yas:i.oooooiiii.
2. Cinsiyet: Kadm [] Erkek []

3. Egitim Durumu: .............ccooiiiinine

4. Ekonomik Durum: Koti[ | Orta[] Iyi[]

5. Hoslandiginiz Serbest Zaman Etkinlikleri?

6. Sporcu Gegmisi Var M1?

7. Yapilan Egzersizlerden Sonra Spora Olan Ilgi Artt: M1?
8. Sosyal Iliskileri Arttird1 M1?

9. Yasam Kalitenize Etkisi Oldu Mu?

10. Beslenme Aligkanliginiza Etkisi Oldu Mu?

11. Uyku Diizeninize Etkisi Oldu Mu?

12. Egzersizleri Yeterli Buluyor Musunuz?
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EK-2. istatistiksel Analizler

Statistics

23
0
740435 22174
795715 1,20441
Yasg
3 13,0 13,0 13,0
2 8,7 8,7 21,7
1 43 43 26,1
1 43 43 30,4
1 43 43 34,8
2 8,7 8,7 435
2 8,7 8,7 522
1 43 43 56,5
2 8,7 8,7 65,2
1 43 43 69,6
1 43 43 734
3 13,0 13,0 87,0
1 43 43 91,3
1 43 43 95,7
1 43 43 100,0
23 100,0 100,0
Cinsiyet

EgitimDurumu
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Ekonomik Durum

Cinsiyete Gore Ekonomik Durum

S I 7" B S I s T O T U T

A —

HoslandiinizSerbestZamanEtkinligi

HuzurevindenOnceSporyapmaDurumu
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sporaOlanilgi

SosyaliliskiArtisi

BeslenmeAhskanhd

UykuDiizeni

EgzersizYeteriligi

YagamHKalitesi
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